
સહજ, �વાભાિવક �ાસ �વો �દર આવ ે છે, 

�વો બહાર �ય છે તેના ��યે ��તૃ રહો.

તમા� સ�ંણૂ� �યાન નાકના દરવા�ઓ પર 

ક����ત કરો.

મ� બધં રાખો.

તમાર� �ખોને હળવથેી બધં રાખો.

તમાર� પીઠ, ગરદન 

અને કમર સીધા ંરહ �

અને �ખુ�વૂક�  બેસી 

શકો તેવા આસનમા ં

બેસો.

જો તમે ચ�મા પહર� તા 

હો તો ઉતાર� લો.

�ાસને િનયિં�ત કરવાનો ક� ગણવાનો �ય�ન ન 

કરો.

આનાપાન
આનાપાન એ ભારતનો �રુાતન શ�દ છે. �નો અથ � છે 

�ાસો�ાસ. આનાપાન �યાન એ �દર આવતા અને 

બહાર જતા �ાસ ��યેની ��િૃત છે.

આ સાધનાના િવિવધ લાભો મેળવવા રોજ સવાર-સાજં 

બે વખત ૧૦-૧૫ િમિનટ િનયિમત આનાપાનનો 

અ�યાસ કરો.

કોઈ પણ �કારની ક�પના ક� શ�દો ન ઉમેરો.

જયાર� મન ભટક� �ય �યાર� હળવથેી તેને �ાસ 

��યેની ��િૃત પર પા� ંલઈ આવો.

આવતા-જતા દર�ક �ાસ ��યે ��તૃ રહવ� ાનો 

�ય�ન કરો.

�યાન કરવાની પ�ધતી



મગંલ મૈ�ી

આનાપાન �યાન પછ� િમિનટ - બ ેિમિનટ માટ�.

સપંક� આનાપાન �યાન સાધના 

એકા�તામા ંવધારો થાય છે.

પાચં િનયમો  
ુિશ�બરના �ગ �પ એવા પાચં િનયમો� ંતમાર� 

ુિશ�બર દર�યાન પાલન કરવા� ંરહશ� ે.

ુહ�યા નહ� ક�ં.

ચોર� 

ુનહ� ક�ં.

�ુ�ય�વહાર

ુનહ� ક�ં.

�ૂઠ�, કડવી, િન�દાની 
ુવાણી નહ� બો�.ં

ુુમાદક પદાથ�� ંસેવન નહ� ક�ં.

ુ ુતમારા રો�જ�દા �વનમા ંઆ પાચં િનયમો � ંપાલન કરવા� ંતમને 
ુગમશ.ે તે તમારા �યાનમા ંસહયોગી બનશે. �ખી અને સવંાદ� �વન 

�વવામા ંપણ મદદ�પ થશે.

બાળકો અને �કશોરો માટ�ની િશ�બરો

ફાયદા

��િૃતમા ંવધારો થાય છે.

ુમન ઉપરનો કા� વધે છે.

ુયાદશ��ત વ� તેજ બને છે.

આ�મ િવ�ાસમા ંવધારો થાય છે.

ુચી�ડયાપ�,ં ડર, �ચ�તા, અધીરાઈ, તણાવ ઘટ� છે.

કામ કરવાની અને અ�યાસની �મતા વધે છે.

િનણ�ય શ��ત વધે છે.

અ�યને સમજવામા ંઅને પોતાને �ય�ત કરવાની �મતામા ંવધારો થાય છે.

મન �વ�થ, નીરોગી અને બળવાન બને છે.

ુ ુ�ય��ત અ�ય માટ�ની �ભ ભાવનાઓથી ભર�ર રહ � છે.

અમદાવાદ

+91 94282 18180

+91 98796 33230 

મહસ� ાણા

+91 87340 93341મગંલ મૈ�ી એટલે “સદભાવના સભર �ેમ.”

આનો અ�યાસ તમ ેનીચેના શ�દો 

મનમા ંવારંવાર બોલીન ે કર� શકો.

� ં�ખુી થા�, શાતં થા�.ુ

માર� માતા �ખુી થાય, શાતં થાય.

મારા િપતા �ખુી થાય, શાતં થાય.

મારા ભાઈ- બહન� ો  �ખુી થાય, શાતં થાય.

મારા વગ�ના િમ�ો �ખુી થાય, શાતં થાય.

માર� શાળાના િમ�ો �ખુી થાય, શાતં થાય.

મારા સવ � પાડોશીઓ �ખુી થાય, શાતં થાય.

મારા દ�શના સવ � લોકો �ખુી થાય, શાતં થાય.

િવ�ના સવ � લોકો �ખુી થાય, શાતં થાય.

ુપાલન�ર

+91 94263 71076

મોડાસા

+91 97279 44421

ગાધંીનગર

+91 92749 79192

�હ�મતનગર

+91 94278 14616

થરાતલોદ

+91 94264 45377+91 98240 41985

અધગામ

+91 82380 73620

(��ૂય �ી સ�યનારાયણ ગોય�કા� �ારા શીખવેલ)
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